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Leer- en werkboek voor sGholli€zen
met concreet actieplan!
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HALLO INSULINE, HALLO CELLEN, MAG IK
WIE HEB JE MIIN VRIEND GLUCOSE
DAAR BIJ JE 7 AAN JULLIE !
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sSoms is suikerziekte '
aangeboren of het komt Juik%
telte

spontaan op; dat heet

diabetes type 1. Maar
t pas als

vaak krijg je he
je al wat ouder bent, dat
Ik heb zelf suikerziekte:

heet diabetes type 2.
Over die |aatste vorm
dit werkboek. Vroeger
heette diabetes type 2 ook :
wel ‘ouderdomssuiker’. Maar nu er lk heb ...... kinderen met suikerziekte i
ook steeds meer kinderen deze ziekte erziekte in mijn klas

krijgen, klopt die naam niet meer!

gaat
(DJa, type1 (JJa, type2 () Nee

Als j“ diabetes

hebt, dan ky

N je geluk

= S

Z0 krijg ik géén suikerziekte! e



Hoe komt suiker in je bloed?
Glucose maak je zelf (nou ja, je lichaam doet dat

vanzelf) uit de dingen die je eet. Het is je belangrijkste
brandstof: het geeft je energie om bijvoorbeeld te kun-

nen rennen, leren, voetballen, paardrijden of dansen.

Maar om glucose als brandstof te kunnen gebruiken
moet het wel eerst de cellen in je lichaam binnen zien

te komen.

n de kleinste deeltjes

haam is opgebouwd
tuurlijk al.

Je cellen Zij
waaruit je liche
maar dat wist J€ na

Daarvoor heb je een stofje nodig: insuline
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Insuline = |
uline = bezorger van glucose

Je lichaam maakt die insuline zelf aan. Hoe meer
glucose er in je lichaam komt, hoe meer insuline je
maakt.

Wat gaat er mis bij suikerziekte?

Bij suikerziekte werkt die insuline niet goed meer (de
bezorger kan niet bij de cellen komen). Daardoor krijg
je geen glucose in je cellen en heb je niet genoeg
brandstof in die cellen (van je spieren bijvoorbeeld).
De glucose blijft in je bloed zonder dat je het kunt
gebruiken. Daardoor voel je je moe en slap.

Suikerziekte even kort samengevat:
1. Bij suikerziekte werkt insuline niet goed meer
2. Dan kan glucose niet in je cellen komen
3. Daardoor heb je te weinig brandstof:
je wordt moe en slap
4. De glucose blijft in je bloed



Veel mensen denken dat suikerziekte een
onschuldige ziekte is. Maar helaas is dat niet zo.
Als je steeds veel glucose in je bloed hebt, kan
dat veel stuk maken in je lichaam. De glucose kan
je ogen beschadigen (je kunt er zelfs blind van
worden). Het is bovendien slecht voor je hart en je

nieren. Ook genezen wondjes vaak niet goed meer.

Van suikerziekte kun je dus veel andere

, . INSULINE SPUITEN
klachten of ziektes krijgen. IS HELEMAAL NIET
Z0 LEUK .

Als je suikerziekte hebt, moet je steeds
bloed prikken om te kijken hoeveel glucose er in je

bloed zit, omdat het ongezond is als

dat te veel is. En misschien moet je

wel medicijnen gebruiken of insuline

spuiten. Dat is natuurlijk geen pretje!




De belangrijkste reden is dat er steeds meer

. i INSULINE , GLUCOSE,
kinderen (en volwassenen!) te zwaar zijn. """“’“"E BUNEN JULLIE
NOU 7
Hoe zwaarder je bent, hoe groter je kans op
o o
suikerziekte is. Misschien krijg je het SORRY ERISTE % u? ;
veeL VET, WE
niet meteen, maar de kans wordt met de

jaren hoe dan ook steeds groter.

Hoe dat komt?

Als je te zwaar bent, zit er teveel vet in je vetcellen.

Dat vet zit de werking van insuline in de weg. Dat heet dan:
je bent ongevoelig geworden voor insuline. Die ongevoeligheid
is het eerste stadium van suikerziekte, maar op dat moment kdn
je er nog voor zorgen dat je het niet krijgt. Je kunt het dan
nog voorkémen!

Afvallen helpt!
Het goede nieuws is: als je afvalt, gaat insuline meteen
~ Weer beter werken. Je wordt er weer
gevoeliger voor. Zelfs als je maar
een beetje afvalt, werkt insuline
alweer beter! Het vet verdwijnt uit

je lichaam en insuline kan glucose
weer in je cellen afleveren.

Doen dus!
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JA .DAT IS JE DOKTER,
VRAAG MAAR AAN

Z0 krijg ik géén suikerziekte! °



HJK HI IS TE HAAR GEWICHT gEI*{}Ei.E:;_HIEJ'I; El-_-;rEM |
LICHT! IS NORMAAL ! GMDEDI N IS TE
ZWAAR!
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Waaremizyn

Kinderen zijn nu vaak zwaarder dan kinderen vroeger.
Dat komt eigenlijk door twee dingen die we
tegenwoordig doen:

1. te veel eten (te vet en te zoet vooral)
2. te weinig bewegen

Te veel eten

Dat we met z’n allen te veel zijn gaan eten, komt
omdat we tegenwoordig rijker zijn dan vroeger en dus
meer lekkere dingen kunnen eten. Maar in die
lekkere dingen zit vaak veel vet en suiker.

Denk maar aan chips, cola en chocola.

Vroeger aten of dronken we dat soort dingen alleen op
feestjes. Tegenwoordig doen veel mensen dat ieder
weekend en sommige kinderen krijgen het iedere dag!

Jij ook?

Te weinig bewegen

Dat kinderen minder bewegen, komt omdat het buiten
spelen niet overal meer kan of veilig is (er zijn veel
meer auto’s gekomen), maar ook omdat kinderen veel
meer tv kijken en op de (spel)computer spelen. Ook
hoef je de deur niet meer uit om met elkaar te kletsen
omdat je kunt chatten of MSN’en. Die leuke dingen
waren er vroeger allemaal niet, maar daardoor hou je
wel minder tijd over om actief te zijn!

Er zijn ook kinderen die
Ee 2Zwaar zijn, omdat het
In de familje zZit’, zog|s
dat heet, Dan is het heel
Moeilijk om af te vallen
Me?ar het kan we|, En or;1
§unkerziekte te voorkome
Is het ook (ofjuist!) "
voor dje kinderen heel
belangrijk Om gezond te
eten en vee| te bewegen

Z0 krijg ik géén suikerziekte!
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Ben ik te 3uaan:
Om te weten of je te zwaar bent, moet je natuurlijk kijken naar hoeveel je weegt, maar 60k

naar hoe lang je bent. Hoe langer je bent, hoe meer je mag wegen zonder dat je te zwaar

bent. Ook je leeftijd telt mee en of je een jongen of meisje bent.

Als je de som hebt uitgerekend, kun je in de tabel op
lz. 11 kijk fj icht h =
(weeg het thuis na als je het niet zeker weet): blz ljken of je overgewicht hebt (= te zwaar bent)

of zelfs obesitas (= véél te zwaar).

Vul hier in hoe zwaar je bent

’

Ik ben

Het is wel handig om een rekenmachine te gebruiken!
Vul hier in hoe lang je bent

(meet het na, thuis of op school)

Dat is je BMIy
Rekenvoorbee,d

Bijvoorbeeld j
Do » Je bent 40 kilo en 1,45 m,

S je B 40 : 4 = 27 1,45 =
9 .

Let op: je lengte is een getal In

komma
et dus een .
meters, Z meters en de centimeters.

tussen de W N\““ BN“

Bi'voorbeeld:
1,515 m als je 145 cm bent.

Kijk nu in de tabel of je met dat
BMI getal te zwaar bent.

Met mijn BMI heb ik:
() gezond gewicht
() overgewicht

(O obesitas (= ernstig overgewicht)

' o
Doe nu de rekensom! Zonder rekenmachine
Deel nu je gewicht door je lengte en die uitkomst nog

Je kunt ook op onze website kijken wat je BMI is. Dan hoef je
een keer door je lengte. Het getal dat je uit die som

geen rekenmachine te gebruiken. De website rekent het voor
krijgt, heet je BMI. Wat dat is dat vind je op bladzijde 11. je uit. Ga naar: www.preventiediabetes.nl.
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‘Wat is

BMI2>

BMI is een Engelse afkorting
en staat voor Body Mass
Index. Je Lichaams Gewichts
Getal dus. Het is een cijfer dat
de verhouding aangeeft tussen
je gewicht en je lengte.

%
9
L

Leeftijd Te licht Normaal
6 jaar <13,0 13,0-17,34
7 jaar <13,0 13,0-17,75
8 jaar <13,1 13,1-18,35
9 jaar <13,3 13,3-19,07
10 jaar <13,6 13,6-19,86
11 jaar <13,9 13,9-20,74
12 jaar <14,4 14,4-21,68
13 jaar <15,0 15,0-22,58
14 jaar <15,6 15,6-23,34
15 jaar <16,1 16,1-23,94
16 jaar <16,6 16,6-24,37

N.B. Voor volwassenen (je ouders bijvoorbeeld) geldt:

A'HA'! DEEL NU JE

Te zwaar
17,34-19,95
17,75-20,51
18,35-21,57
19,07-22,81
19,86-24,11
20,74-25,42
21,68-26,67
22,58-27,76
23,34-28,57
23,94-29,11
24,37-29,43

Obesitas
>19,95
>20,51
>21,57
>22,81
>24,11
>25,42
>26,67
>27,76
>28,57
>29,11
>29,43

een BMI tussen de 19 en 25 betekent een gezond gewicht.

Leeftijd
6 jaar
7 jaar
8 jaar
9 jaar
10 jaar
11 jaar
12 jaar
13 jaar
14 jaar
15 jaar

16 jaar

Te licht
<13,1
<13,1
<13,3
<13,5
<13,7
<14,0
<144
<14,8
<153
<15,8
<16,3

Z06 krijg ik géén suikerziekte!

Normaal
13,1-17,55
13,1-17,92
13,3-18,44
13,5-19,10
13,7-19,84
14,0-20,55
14,4-21,22
14,8-21,91
15,3-22,62
15,8-23,29
16,3-23,90

Te zwaar
17,55-19,78
17,92-20,63
18,44-21,60
19,10-22,77
19,84-24,00
20,55-25,10
21,22-26,02
21,91-26,84
22,62-27,63
23,29-28,30
23,90-28,88

Obesitas
>19,78
>20,63
>21,60
>22,77
>24,00
>25,10
>26,02
>26,84
>27,63
>28,30
>28,88




Als je te licht bent, dan heb je ondergewicht. Dat is niet prettig, want dan heb je het snel koud en soms te weinig
energie voor sporten, leren etc. Je moet eigenlijk proberen een beetje aan te komen. Omdat het zo weinig
voorkomt, zullen we er hier niet dieper op ingaan hoe dat moet. Je huisarts kan je er meer over vertellen!

[ J
Norvmaal gewicht =
Als je een normaal gewicht hebt, dan ben je dus niet te zwaar voor jouw lengte: mooi! En houden zo! Hoe?
Kijk maar in het actieplan. Vul de testjes in, dan weet je hoe je ervoor zorgt dat je nooit te zwaar wordt!

Als je te zwaar bent, dan is het goed om ervoor te zorgen dat je de komende tijd minder zwaar wordt. Kijk in het
actieplan hoe je dat kunt doen. Wel heb je waarschijnlijk hulp nodig van je ouders om het vol te houden en mis-
schien kan de huisarts of schoolarts je ook steunen.

Het fijne is dat je nog in de groei bent. Dan hoef je vaak niet af te vallen. Want als je ervoor zorgt dat je niet
zwaarder wordt, en je blijft wel groeien, dan wordt de verhouding tussen je lengte en je gewicht vanzelf beter!

Obesitas

Dat betekent dat je véél te zwaar bent. Dan is er een direct gevaar voor je gezondheid. Waarschijnlijk sta je al
onder begeleiding van een arts of diétist. Toch kan jij ook meedoen met dit actieplan. Ga alleen niet op eigen
houtje aan de slag, overleg altijd met een deskundige over hoe jij het beste minder zwaar kunt worden.

KOM IN BEWEGING, STOP SUIKERZIEKTE !

Werkboek preventie diabetes type II



&

/

k minder zwaar?
wicht houd?

Hoe word i
g ik dat ik een gezond ge

Of: Hoe zor

L

(et

26 Kriia ik qéé
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Denk je dat jij de 60 minuten haalt?

MIJN SCHATTING

Schrijf hieronder op wat jij allemaal doet. Het gaat
om sporten, maar ook om gewone dingen als naar
school fietsen of lopen (maar dan niet slenteren hé!),
buitenspelen of de hond uitlaten (als je die hebt)!.

Bedenk wat je allemaal
doet iedere dag en
hoeveel minuten dat is.

Ik (fiets of loop naar school)

Ik beweeg iedere dag totaal ongeveer

Werkboek preventie diabetes type Il

Omrekenen van week naar dag!

Als je bijvoorbeeld drie keer per week ruim een uur
voetbalt (training en wedstrijd) dan kun je in het
schema wel 30 minuten per dag neerzetten. Je mag
het best een beetje schatten.

minuten

minuten

minuten

minuten

minuten

minuten

minuten

minuten!



Z0 krijg ik géén suikerziekte! @



Vul hieronder een hele week lang in hoeveel je hebt bewogen.

‘Hetiechte wenrk
Mijn beweeg/logboek

Op pagina 14 staat je schatting. Prima! Maar nu ga je het een week echt bijhouden in een logboek (een soort dagboek)!

MAANDAG ochtend

min.

MAANDAG middag

min.

MAANDAG avond

Totaal

Totaal

DINSDAG ochtend min DINSDAG middag min DINSDAG avond min Totaal
Totaal + + -
WOENSDAG ochtend min WOENSDAG middag min WOENSDAG avond min Totaal

Totaal

DONDERDAG ochtend

DONDERDAG middag

DONDERDAG avond

Totaal

Totaal

Werkboek preventie diabetes type Il




VRIJDAG ochtend min. VRIJDAG middag min. VRIJDAG avond min. [ EL

Totaal + + =
ZATERDAG ochtend min. ZATERDAG middag min. ZATERDAG avond min. [ EL
Totaal + + =
ZONDAG ochtend min. ZONDAG middag min. ZONDAG avond min. Totaal
Totaal + + —

MAANDAG ochtend min. MAANDAG middag in. MAANDAG avond

LOPEN NAAR (CHOOL LOPEN NAAR HUIS BoobccHAP LOPEND

GYm BuiTen speLen HonD UITLATEN

VOETBAL TRAINING

Totaal 6¢ +

Na 1 week... Klopt je logboek ongeveer met je schatting? Praat er
met elkaar over in de klas! Hoe is het iedereen vergaan? Ben je tevreden of , L. L, . .
teleurgesteld over hoeveel je beweegt? En wat ga je eraan doen?! Zo krijg ik geen suikerziekte!



Actichunt 2:

ledereen heeft eten nodig. Anders
heb je geen brandstof voor alles wat
je elke dag doet! Als je veel doet, dus
veel beweegt, dan kun je vaker iets
tussendoor eten. Als je weinig doet,

dan eet je snel meer dan je nodig

TIP!

Drie keer per dag eten is heel belangrijk. Dat is je
basis. Een ontbijt en lunch (allebei het liefst met
volkoren producten en fruit) en avondeten met veel
groente en regelmatig vis. Dan ben je al heel gezond
bezig! Tussendoor mag je best iets extra’s, maar doe
dat niet vaker dan twee a drie keer per dag en kies
niet steeds iets vets en/of zoets! Kijk eens in de lijst
voor gezonde(re) suggesties.

VERGEET JE FRUIT NIET!

Zorg voor minstens 1 keer fruit per dag, liefst 2 keer.
Dus als je trek hebt: eerst een appel, kiwi, mandarijn
of peer (of wat er maar is) en daarna eventueel nog
iets anders.

hebt. Je lichaam slaat dit op als
reserve: je krijgt een vetlaagje. Dan

word je langzaam dikker.
Begin de dag goed

Zorg altijd voor een ontbijt!!! Met een lege maag naar
school is niet goed voor je concentratie, je wordt er
dus niet slimmer van. Maar ook word je er zo slap
van dat je eerder gaat snoepen en de rest van de dag
te veel eet!

Je moet dus zoeken naar jouw evenwicht:
genoeg eten voor wat jij allemaal doet op een dag!

minuten trampoline springen
40 minuten voetballen

2 minuten zwemmen ]
k: 30 minuten hardlope

1 lolly: 12
1 zakje chips:
1 waterijsje: 1
1 gevulde koe

Tussendoor: van gezond tot ongezond
Gezond

fruit

doosje rozijntjes
kleine tomaatjes

Ongezond
stroopwafel
gevulde koek
chips

stukje komkommer
worteltje

handje nootjes
rijstwafel

roomijs

reep chocola
taart/gebak

Mars, Snickers etc.
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MIJN GEWOONTES

Ik neem iedere dag als tussendoortje mee naar school:

Ik eet snoep

(drop, chocola, koekjes etc.):
(D iedere dag

() een paar keer per week

() in het weekend

Minder puisties!

Het grote extra voordeg\ van ier
minder vet en vooral mlpdgr

eten is dat je minder punst]ecsj

zult krijgen als je strgks op de
middelbare school zit! .
Mooi meegenomen toch”

() bijna nooit

DRIE KEER PER DAG ETEN IS
HEEL BELANGRIJK

Ik eet fruit:

(D iedere dag
() een paar keer per week

() soms

() bijna nooit

Ik eet chips:

() iedere dag vﬁ: ﬂ».fp
() een paar keer per week SR,
(O in het weekend G @
() bijna nooit b

Praat met elkaar en met de juf of
meester over wat je anders zou == '
kunnen doen! Wat nemen jullie
allemaal mee voor de ‘appelpauze’
op school, en wat kun je beter
veranderen?

Z0 krijg ik géén suikerziekte!




Dit vind je vast niet leuk.

Maar het is héél belangrijk.
Frisdrank is superlekker, maar heel
erg ongezond. Er zit ontzettend veel
suiker in. Als je pakjes drinken mee
naar school neemt, krijg je snel veel
te veel suiker binnen.

Fris is niet 2o fris!

Frisdrank is een van de redenen dat kinderen
tegenwoordig zo snel dik worden. Je wordt er niet zo
vol van als van iets eten, dus je neemt er makkelijk
twee of drie glazen van. Ongemerkt krijg je zo heel
veel suiker binnen! Drink er zo min mogelijk van. En
als je al eens frisdrank neemt, kies dan voor de
light-variant. Maar suikervervangers die in
lightdrankjes zitten zijn ook niet zo gezond, dus drink
daar ook niet te veel van!

TIP!

Probeer dus water t'
hebt. En neem’s mn
drinken is misschien even

i r. EC
il ie niet anders mee .
" groene thee) Is supergez- O e don
in die helpen tegen zie

i Is
Een klein peetje honing mag wel a

rinken als je dorst‘
ddags thee. Thee zonder suiker
wennen, maar straks

ht waar! EN thee (zowel
ond. Er zitten

e (leren) d

gewone als
allemaal stoffen
(anti oxidanten).
je dat |ekker vindt!
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MIJN GEWOONTES

Ik neem iedere dag
mee naar school

pakjes drinken

Ik drink frisdrank:
() iedere dag

(O regelmatig

() alleen in 't weekend
O (bijna) nooit

Ik kies dan wel
voor light frisdrank:
() altijd

(O regelmatig

() soms

(O nooit

Ik drink ’s middags thee
als ik uit school kom:

() altijd

() meestal

() soms

() nooit

Ik drink water
als ik dorst heb:
O altijd

() vaak

() soms

(O nooit
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Kijk jij veel tv? En hoelang zit je achter de computer?
Vul dat hieronder in:

MIJN GEWOONTES

Ik kijk gemiddeld .............. minuten tv
per dag
Ik zit gemiddeld ................. minuten per dag achter

de (spel)computer

TIP!
Een handige manier om ervoor te zorgen dat je ge-
noeg beweegt, is de afspraak dat je net zo lang naar

buiten gaat of sport, als je achter de tv of computer zit.

Dus: heb je een half uur tv gekeken, ga dan een half
uur naar buiten. Heb je een uur gecomputerd, ga dan
een uur bewegen, fietsen, rennen of sporten!
Overigens: een partijtje tennis of een ander spel op de
Wii is natuurlijk wél beweging!

ALARMFASE!

Als je iedere dag al meer dan twee uur tv kijkt of
computert, probeer dan met je ouders af te spreken
dat zij de tijd in de gaten houden. Of zet je alarm en
zorg dat die na 1 uur afloopt. Ga daarna naar buiten.
Ga boodschappen doen, een eindje fietsen of de
kranten wegbrengen. Maakt niet uit wat. Kom achter
het scherm vandaan en ga bewegen!

Werkboek preventie diabetes type Il

TING VAN MIJN

p een rij:

SAMENVAT

Nog even alle actiepunten O

Minstens:
1 uur bewegen!

Niet meer dan:
5 wussendoortjes!
1 glas frisdrank!

|
o yur tv kijken of computeren:

We hopen dat je dit een leuk en leerzaam werk-
boek vond. Laat het ook aan je ouders zien, want
zij kunnen je helpen bij een gezond leven. En mis-
schien hebben ze er zelf ook nog iets aan!

HEEL VEEL SUCCES MET JOUW ACTIEPLAN!







Colofon

Dit werkboek is gemaakt door Stichting Preventie Diabetes.

De stichting houdt zich bezig met voorlichting over en
onderzoek naar het voorkémen van suikerziekte. Diabetes type Il
is een groot probleem, steeds meer mensen krijgen de ziekte op
steeds jongere leeftijd waaronder ook steeds meer kinderen. De
toename van diabetes type Il komt vooral doordat veel kinderen
te zwaar worden. We vinden het daarom belangrijk om iedereen
en liefst zo jong mogelijk bewust te maken van de kans op
suikerziekte. Zodat je weet wat je nu kunt doen om straks geen
suikerziekte te krijgen!
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Voor de ouders of verzorgers

Dit leer- en werkboek is bedoeld als algemene voorlichting over voeding en
leefstijl om diabetes te voorkomen. Wanneer u aanbevelingen wilt opvolgen,
overleg dan altijd eerst met een arts of diétist, zodat u tot een verantwoorde
toepassing komt die bij de specifieke situatie van uw kind past.
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